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階梯有氧運動的課程編排和教學技巧 












1968 年美國的醫學博士庫柏醫師（Dr. Kenneth H. Cooper）在其劃時代的鉅著 
中創造了「有氧運動」一詞，強調健身運動的基本概念，是運用身體的大肌肉在
氧氣充分供應的狀況下所從事的運動，此理念倍受國際肯定，並在全世界蔚為風潮。









的研究報告指出 IHRSA (International Health, Racquet & Sportsclub Association )資料，
1989 年階梯有氧運動被積極的推廣介紹後，健身俱樂部會員約 20,900,000 人，到 2000
年會員約 30,600,000 人，比起 1989 年增加了約 9,700,000 人，直到現在，美國的健身
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1. 運動時間：大約 10 分鐘 







1. 運動時間：至少持續 30 分鐘以上 
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度脂蛋白／低密度脂蛋白比例等生理效益。    
4. 動作內容：先學會各種階梯有氧運動步型，如：基本步（Basic Step）、上點步
（Tap Up）、轉身步（Turn Step）、L 型步（L Step）、過階梯（Over the Top）…等，再
應用各種步型組合動作。個人習慣以 8 拍為一小節，八個 8 拍為一組動作，每次課程
可以二至三組動作來反覆練習，或分組練習或團體一起運動，以提升心肺功能。 
為提高運動強度，可以增加角架或在上階梯時將低衝擊動作改為高衝擊的模式，




1. 運動時間：大約 25 分鐘 






1. 運動時間：大約 15 分鐘 


















參考美國有氧體適能協會（Aerobics and Fitness Association of America 簡稱



















Around the world 
（繞階梯） 
16 
(Turn step + Over the Top)*2
S 
以 Turn step 和+ Over the Top 步
型繞階梯一周回原位 
Basic Step（基本步） 4 右上、左併、右下、左併 F 第 2 拍腳併攏 




























































Over the Top 4 右上、左併、右下、左跟進 S 側身平行的過階梯另一側 
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（過短面階梯） 
3 Repeaters 






















Turn Step（轉身步） 4 右上、左上、右下、左跟進 S 似 V-Step，第 3 拍轉身 90°。























1. 資料來源：Welcome to The Aerobics Dictionary! ( http://www.turnstep.com/ 
Moves/index.html) 
2. 趨階方式的英文字母各代表如下，F: Front Approach, S: Side Approach, C: 







1. Front Approach： 面向比較長的踏板上、下階梯 
2. Side Approach： 側向比較長的踏板上、下階梯 
3. Corner Approach： 由踏板角落上、下階梯 
4. End Approach：  由踏板尾端上、下階梯 
5. Top Approach：  由踏板上面上、下階梯 
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全有效。          
1. 每次主導腳使用不超過一分鐘，以減少該腳的壓力。 







6. AFAA 階梯運動的安全指引，建議運動時音樂節奏每分鐘不超過 l26 拍。音樂
速度太快會影響技術的學習和危害運動的安全。曾玉寬 
（2001）在階梯有氧地面反作用力及下肢肌電活動之探討研究，亦建議運動頻率
每分鐘不宜超過 125 拍。 
7. 進行有氧運動時不宜增加手臂之負重訓練，以降低肩帶受傷的危險性，全神貫
注上下階梯的姿勢，安全第一，運動效益其次。Darby, Marsh, Shewokis, 與 Pohlman
等人（2007）的研究，亦證實加上手臂和腿部的階梯運動訓練，較只有使用腿部運動
的跑步機訓練，每分鐘的 大心跳率增加了 7 次，運動強度較高。所以阻力訓練在肌
力訓練時再實施較恰當。 

































師未按照目標事先給予提示，下列的提示技巧，可以幫忙學生較順暢的改變步型。   
1. 口頭提示  
老師事先用口頭的方式提醒學生改變步型，如：以右腳為主導腳上階梯做基本步
（Basic Step）時，在反覆 後一次的 後二拍，口令“換腳”，同時左腳在地板上做“點






















































動經驗豐富、健康狀況好的人可以使用 8 英吋的踏板，一般學生使用 多的高度是 6
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會超過 90°的階梯高度。有慢性膝關節問題者則彎曲不超過 60°。  
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